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Kasvimaan salaatti
6 annosta, M, K, G

2 punajuurta

2 porkkanaa

1/2 kesakurpitsaa
nippu retiiseja

1/2 kukkakaalia
Sinappikastike

2kl sinappia

1-2tl sokeria

1/2 sitruunan mehu
2dl rypsioljya

1 murskattu valkosipulinkynsi
1/2tl suolaa

1/4 1l mustapippuria
1/4 1l rakuunaa

Keitd, jidhdyti ja kuori punajuuret.
Pese, kuori ja viipaloi kasvikset, irrota
kukkakaali pieniksi nupuiksi. Asettele
kasvikset vadille. Pirskota pé#ille hie-
man 6ljyé. Pane sinappi, sokeri ja sit-
ruunamehu kulhoon. Sekoita ja lisd4
06ljy ohuena nauhana koko ajan vatka-
ten. Liséd joukkoon mausteet. Tarjoa
kastike erikseen.

Punajuurileipa

1-2 kpl

3dl maitoa

25¢g hiivaa

2l suolaa

2l rosmariinia

1rkl siirappia

2 rkl oljya

2009 (n.3 d) raastettua punajuurta

n.7dl hiivaleipa- tai vehnajauhoja

Voiteluun 1muna

Paalle

100 g vuohenmaitojuustoa
(valkohome)

3rkl siemenia

Liuota hiiva haaleaan maitoon. Lisdi
mausteet, 6ljy ja punajuuriraaste. Alusta
joukkoon sen verran jauhoja, etti syn-
tyy pehmed taikina. Anna kohota 1 tunti.
Vaivaa taikina leivinp6ydélli tasaiseksi ja
painele kahteen pieneen tai yhteen isoon
voideltuun suorakaiteen muotoiseen vuo-
kaan. Anna kohota 30 minuuttia. Voitele
munalla. Tee pintaan saksilla viiltoja ja
painele juusto paloina puoliksi leivin
sisddn. Ripottele pinnalle siemenii. Paista
175-asteisessa uunissa noin 40 minuuttia.

Raejuustolevite

8 annosta, G
200g raejuustoa
100g margariinia tai

pehmeaa voita
1 valkosipulinkynsi
3rkl silputtua ruohosipulia

Sekoita raejuusto rasvaan. Murskaa
sekaan valkosipulin kynsi ja lisdé sil-
puttu ruohosipuli.
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M = maidoton
K = kasvis
G = gluteeniton

Muna-pinaattipaistokset
4 annosta, G

5049 salamia tai meetvurstia
2509 tuoretta pinaattia

1 sipuli

1/2rkl  oljya

1/2tl suolaa

1/4 tl mustapippuria

1/2dl kermaa

4rkl juustoraastetta

4 kananmunaa

Oljy4 4 annosvuokaa tai 1 iso vuoka.
Pilko meetvursti tai salami pieniksi
paloiksi. Ryoppéd pinaattia minuutti
kiehuvassa vedessi. Jidhdyti sii-
vildssd kylmén veden alla. Puserra
kuivaksi. Silppua sipuli ja kuullota
pehmeiksi pannulla 6ljyssd. Pane
pinaatti ja sipuli uunivuokien poh-
jalle. Mausta suolalla ja pippurilla,

kaada péille kerma. Ripottele pin-
nalle meetvurstipalat ja juustoraaste.
Tee pinaattiin pienet syvennykset ja
valuta niihin munat. Mausta munat
suolalla ja pippurilla. Kypsenni vuokia
190-asteisessa uunissa 12-15 minuuttia
kunnes munan valkuainen on juuri ja
juuri hyytynyt. Keltuainen saa jaada
16yséksi.
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Rahkatuorepuuro

4 annosta, K

2dl siemen-puurohiutaleita
(Alku)

2dl omenamehua

200g sitruunarahkaa
marjoja

Sekoita puuroainekset mehuun.

Anna tekeytyd pari tuntia tai yon yli.

Sekoita joukkoon sitruunarahka ja
makeuta halutessasi hunajalla tai
sokerilla. Tarjoa liséiksi marjoja.

Sitruuna-jogurttiserbetti
4 annosta, G, K

2dl vispikermaa

3/4dl  sokeria

1dl sitruunamehua

21l raastettua sitruunan kuorta
4dl turkkilaista jogurttia

Vatkaa kerma ja sokeri vaahdoksi.
Sekoita sitruunamehu, kuoriraaste
ja kermavaahto jogurttiin. Pane seos
pakkasen kestéviissd kulhossa pakas-
timeen. Vatkaa sihkovatkaimella 2-3
kertaa jddtymisen aikana. Annostele
serbetti kuppeihin. Koristele esim.
marjoilla, keksimuruilla ja sitruunan-
kuorisuikaleilla.

Mustaherukkatoskapalat
20 kpl, K

2 kananmunaa
11/2dl sokeria

5049 voita sulatettuna
2dl vehnadjauhoja
21l leivinjauhetta
1dl maitoa

11/2dl  mustaherukoita
Kuorrutus

100g voita

1dl sokeria

100g mantelilastuja
1/2dl kaurahiutaleita
2kl maitoa tai kermaa
2rkl vehnadjauhoja

1l vaniljasokeria

Vuoraa vuoka (n. 20 x 25 cm) leivin-
paperilla. Vaahdota munat ja sokeri,
lisdd hieman jadhtynyt voisula. Kédén-
tele kuivat aineet ja maito taikinaan.
Kaada taikina vuokaan ja painele
mustaherukat taikinaan. Kypsenni
pohjaa 200-asteisessa uunissa puo-
likypséksi, 10-12 minuuttia. Mittaa
kuorrutusainekset pieneen kattilaan.
Kiehauta seos ja kaada pohjan péille.
Paista uunissa vield noin 10 minuut-
tia kunnes taikina on kyps#i. Leikkaa
neliviksi ja tarjoa vaniljakastikkeen
kanssa.

Appelsiini-porkkanahillo
M, K, G

500g porkkanoita
vetta

2 appelsiinin mehu

1 sitruunan mehu

250g (3 dD hillosokeria

21l vaniljasokeria

Kuori ja paloittele porkkanat. Kaada
pdille sen verran vettd, ettd palat peit-
tyvit. Keitd porkkanat hiljalleen peh-
meiksi. Kaada vesi pois ja soseuta
porkkanat. Kaada sose takaisin katti-
laan, lisdd mehut ja hillosokeri. Keitd
hiljalleen 10 minuuttia vilill4 sekoi-
tellen. Mausta hillo vaniljasokerilla ja
kaada puhtaisiin purkkeihin.

"] FOODIE.FI

Oman myymalasi hinta- ja valikoi-
matiedot I6ydat Foodie.fi -palvelusta.
Siella ndet myos tuotetiedot ja voit
tehda ostoslistan.
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Lehtikaali-basilikapesto

Lehtikaalivokki

Lehtikaalikeitto

Lehtikaalipizzat
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Monipuolinen lehtikaali

Lehtikaali on voimakkaan makuinen lehtivihannes. Poista siita halutessasi vahvat
lehtiruodit. Kayta vokkiin, keittoon, pizzaan tai pestoon. Ryéppdaaminen eli nopea
keittaminen ennen kayttéa pehmentaa lehtikaalin maun ja heleyttaa varin.
Lehtikaalissa on paljon rautaa, C-vitamiinia, karoteenia, kalsiumia ja proteiineja.

Lehtikaalivokki
4 annosta, M, K, G

200g lehtikaalia

1509 herkkusienia

2 porkkanaa

1/2 paprikaa

1 chili

2 valkosipulinkyntta
1cm:n pala inkivaaria

2rkl rypsioljya

2rkl soijakastiketta

1t siirappia tai hunajaa
2-3rkl sitruunamehua
1/2tl mustapippuria
ripaus suolaa

Paalle

2rkl rouhittuja pahkinéita

Lehtikaalipizzat

4 kpl, K

2dl vetta

1/2tl suolaa

1rkl oljya

4dl durumvehnadjauhoja

1/2ps (5,5 @) kuivahiivaa

5049 lehtikaalia

11/2dl ranskankermaa

1 valkosipulinkynsi

1/2tl suolaa

1t oreganoa

2dl pizzajuustoraastetta

8 minitomaattia
mustapippuria
basilikaa

Sekoita reilusti kidenldmpoiseen
veteen suola ja oljy. Lisdd kuiva-
hiiva ja jauhot. Alusta taikina kim-

moisaksi. Anna kohota puoli tuntia.

Poista lehtikaalista paksut ruo-
dit. Ryoppad lehtid hetki kiehuvassa
vedessi, valuta ja pilko lehdet. Viipa-
loi herkkusienet, suikaloi porkkanat ja
paprika. Hienonna valkosipuli, chili ja
inkividri. Kuumenna 6ljy vokissa, lisdd
kasvikset ja paista sekoitellen viitisen
minuuttia. Lisd4 soija, siirappi, sitruu-
namehu ja mausteet. Kuumenna ja
lisdd pinnalle rouhitut pahkinét. Tar-
joa riisin kanssa.

Poista lehtikaalista paksut ruodit, revi
kaali paloiksi ja ry6ppéé kiehuvassa
vedessi. Kéiintele lehdet kevyesti
6ljyssd ja mausta ripauksella suolaa.
Mausta ranskankerma suolalla, ore-
ganolla ja murskatulla valkosipulilla.
Kauli taikina neljiksi pizzapohjaksi.
Levitd pohjalle ranskankerma, lisda
péille juustoraaste, puolitetut tomaatit
ja lehtikaalipalat. Paista 225-asteisessa
uunissa noin 10 minuuttia.

Resepteja nyt myos
Pinterestissa
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest

Lehtikaali-basilikapesto

4 annosta, K, G

100g lehtikaalia

2dl manteleita

1 ruukku basilikaa
1 valkosipulinkynsi
1dl oliividljya

1 sitruunan mehu

5049 raastettua parmesaania
1t suolaa
1/2tl mustapippuria

Ryoppéd lehtikaalia pari minuuttia
kiehuvassa vedessi. Paahda mantelit
kevyesti kuivalla pannulla. Pane ainek-
set tehosekoittimeen tai monitoimi-
koneeseen. Pyoriyti siledksi. Tarkista
maku ja lisdd mausteita tarvittaessa.

Lehtikaalikeitto

4 annosta, K, G

1509 lehtikaalia

1 sipuli

2 perunaa

1-2 porkkanaa

1/2-1 palsternakkaa

6dl vetta

1 kasvisliemikuutio

2dl ruokakermaa tai maitoa

1509 ruokasulatejuustoa
(Koskenlaskija)

ripaus mustapippuria

Silppua lehtikaali, paloittele muut
kasvikset. Keitd kasvikset pehmeiksi
kasvisliemessi. Soseuta. Lisdd kerma
tai maito seki sulatejuusto. Kuumenna
keitto kiehuvaksi ja mausta pippurilla.
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Samasta taikinasta
suolaista ja makeaa

Rahkavoitaikina sopii seka piiraisiin
etta pasteijoihin.

Rahkavoitaikina

250g voita
4dl vehndjauhoja
1t leivinjauhetta

250g maitorahkaa

Paloittele voi kulhoon. Nypi sekaan
kuivat aineet. Lisd4 rahka ja sekoita tai-
kina nopeasti tasaiseksi. Painele taikina
levyksi jauhotetun leivinpaperin paille.
Kiiri paperin ja kelmun sisiin. Anna

Y ‘levéi!é jadkaapissa vihintdin 3 tuntia.

T
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Kuningatarpiirakka
10 annosta, K

1annos rahkavoitaikinaa
Kaulimiseen tomusokeria

Tayte

n.1l marjoja (mustikoita, vadelmia, herukoita)
2kl perunajauhoja

1dl hillosokeria

Voiteluun

1 muna + tilkka vetta

sokeria

Valmista taikina hyvissi ajoin. Kauli 2/3 taikinasta pyo-
redksi levyksi (halk. n. 28 cm). Kiytd kaulimisessa apuna
tomusokeria. Nosta levy kaulimella irtopohjaiseen, kor-
keareunaiseen piirakkavuokaan (halk. n. 24 cm). Painele
taikina vuokaan ja reunoille. Pistele haarukalla. Sekoita
marjoihin perunajauhot ja sokeri. Kaada tiyte pohjan
péiille. Tee lopusta taikinasta kansi piirakalle. Nosta se
tdytteen piille, kddnnid reunat kannen péiille ja nipistd
kiinni haarukalla. Pistele kansi ja voitele munalla. Ripot-
tele pinnalle vihin sokeria. Kypsenni ensin 225-astei-
sessa uunissa 15 minuuttia, laske lamp6 175 asteeseen ja
paista noin 40 minuuttia. Peitd piirakan kansi paistamisen
loppupuolella kaksinkertaisella leivinpaperilla. Tarjoa pii-
rakka jddhtyneend vaniljakastikkeen tai -jdéitelén kanssa.

Jauhelihapasteijat

n.12 kpl

1annos rahkavoitaikinaa

Tayte

250g jauhelihaa

1 pieni sipuli

1rkl oljya

2 rkl ranskankermaa

2l soijakastiketta

2t suolatonta jauhelihamaustetta
1t suolaa

1/2tl mustapippuria

2 keitettya kananmunaa
Voiteluun

1-2 kananmunaa

Kuori ja hienonna sipuli. Ruskista jauheliha ja sipuli
6ljyssd. Lisdd ranskankerma ja mausteet. Kuumenna hetki
sekoitellen. Anna jadhtyd. Hienonna munat ja sekoita
tdytteeseen. Kauli taikina 3-4 mm:n paksuiseksi levyksi.
Ota levysté pyoreitd pohjia muotilla. Pane ruokalusikal-
linen téytettd jokaiselle pohjalle. Sipaise pohjan toinen
reuna vedell4 ja kidéinni péélle toinen reuna. Kiinniti reu-
nat haarukalla painelemalla. Voitele munalla ja pistele
pinta haarukalla. Paista 225-asteisessa uunissa noin 14
minuuttia.
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TA VIKKELASTI Kasvikset
hapanimeldkastikkeessa

4 annosta, M, K, G

500 g pakastekasvissuikaleita
2rkl  oljya

® Kastike
“ e a S l 1prk (125 g) lasten mangososetta
1/2dl soijakastiketta
r ® | 2 hienonnettua valkosipulinkyntta

uikaloitu liha ja kasviks
ireisen kokin pelastus

- ® 1rkl  hienonnettua inkivaaria
a 1 punainen chili
2rkl fariinisokeria
2rkl sitruunamehua

ripaus suolaa, mustapippuria
" 3rkl auringonkukan siemenia

Tee kastike. Kiehauta chilisilppu, val-
kosipuli ja inkivéiri 6ljytilkassa. Lisdd
muut aineet. Keitd hetki. Pikapaista
kasvikset parissa erdssi vokissa.
Yhdisti erit ja kédintele sekaan
kastike. Mausta suolalla ja
pippurilla. Kuumenna.
Ripottele pinnalle kui-
valla pannulla paah-
detut siemenet.

)
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Lohikiusaus

6 annosta, G

1kg pakasteperunasipuli-
sekoitusta

300g kylmasavulohiviipaleita

1dl silputtua tillia

2dl kermaa

2509 ruokasulatejuustoa

(Koskenlaskija)
1t suolaa
1/2tl mustapippuria

Pane voideltuun uunivuokaan ker-
roksittain peruna-sipulisekoitusta,
suikaloitua lohta, tillisilppua ja
mausteita. Sekoita kerma sulatejuus-
toon. Kaada seos uunivuokaan. Kyp-
sennd 225-asteisessa uunissa noin
50 minuuttia. Tarjoa lisiksi raikasta
salaattia tai holskytyskurkkuja.

Possu-punajuuri-

stroga nov

4 annosta, G

400g porsaanlihasuikaleita

1rkl voita

1rkl oljya

1/2tl mustapippuria

2 hienonnettua valkosipulin-
kyntta

1 hienonnettu sipuli

1rkl tomaattisosetta

1rkl sinappia

4dl vetta

1 lihaliemikuutio

3 keitettya punajuurta

1259 smetanaa

1 kuutioitu suolakurkku

persiljasilppua

Ruskista lihasuikaleet kahdessa
eriissi voi-Oljyseoksessa. Mausta pip-
purilla ja siirrd kattilaan. Huuhtaise
pannu vedelld ja kaada lihojen péille.
Kuullota sipulit, lisdd tomaattisose ja
sinappi. Lisdi loput vedesti ja liemi-

kuutio, kuumenna kiehuvaksi ja kaada

lihojen péélle. Anna hautua, kunnes
liha on tdysin mureaa. Raasta puna-
juuret ja lisdd kypsennyksen loppu-
vaiheessa smetanan kanssa. Tarkista
maku. Lisdé lopuksi suolakurkkukuu-
tiot. Silppua péille persiljaa.

Intialainen voikana

4 annosta, G

300g broilerisuikaleita

2rkl oljya

2 sipulia

2 valkosipulinkyntta

1t paprikajauhetta

11/2tl  juustokuminaa

1/2tl kurkumaa

1/2tl chilia

ripaus kaneliaja
kardemummaa

2kl tomaattisosetta

2dl kermaa

1dl vetta

1/2 kanaliemikuutiota

2kl sitruunamehua
suolaa, pippuria

ripaus voita

Ruskista broileri 6ljyssé pannulla.
Liséé sipuli ja mausteet ruskistamisen
loppupuolella ja kuumenna sekoitel-
len pari minuuttia. Lisdd tomaattisose
ja neste. Murenna sekaan kanaliemi-
kuutio. Keitd 5-10 minuuttia. Mausta
sitruunamehulla, suolalla ja pippu-
rilla. Lisd4 voi. Tarjoa riisin ja hernei-
den kanssa.
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PIKKURAHALLA

N
gin spagetit
Spagetista ja kasviksista syntyy
taysipainoista pikaruokaa.
Valitsemalla taysjyva-

spagetin saat ruokaan
enemman kuitua.
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Tonnikala-spagettivuoka
3 annosta

250g spagettia
1prk tonnikalaa 6ljyssa
1prk (400 @) basilika-tomaatti-

kastiketta
2dl juustoraastetta
1tl oreganoa

1/2tl rouhittua mustapippuria
6-8 kirsikkatomaattia
(lehtikaalia)

Keité spagetti pakkauksen ohjeen mukaan. Leviti
puolet spagetista pienen uunivuoan pohjalle. Lisdi
péille tonnikala ja puolet kastikkeesta ja juustoraas-
teesta. Ripottele péille oreganoa ja pippuria. Lisdd
toinen kerros spagettia, kastiketta ja juustoa. Pane
pinnalle puolitetut tomaatit. Mausta. Lisdd halutes-
sasi vuoan pinnalle 6ljytilkassa pyoraytettyji lehtikaa-
lin palasia. Ne rapeutuvat uunissa. Kypsenni vuokaa
200-asteisessa uunissa puolisen tuntia.

Kesakurpitsa-sitruunaspagetti
4 annosta, K

300 g spagettia

300 g kesdkurpitsaa

1/2 paprikaa

2 valkosipulinkyntta

1 sipuli

3rkl  oliividljya

1/2-1  sitruunan mehu

1dl persilja- tai basilikasilppua
3/4tl  suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1dl raastettua parmesaanijuustoa

Raasta tai leikkaa kesikurpitsa ohuiksi suikaleiksi.
Silppua paprika. Hienonna sipulit. Kuumenna 6ljy
paistokasarissa. Kuumenna aineksia sekoitellen vii-
tisen minuuttia. Lisd4 sitruunamehu ja yrttisilppu.
Mausta suolalla ja pippurilla. Keitd pasta pakkauksen
ohjeen mukaan. Kéintele pasta kasvisten joukkoon.
Lisad sekaan my6s loraus pastan keitinlienti. Lisad
péille juustoraaste.

Pinaatti-mozzarellaspagetti
2 annosta, K

200g spagettia
150 g babypinaattia

3 valkosipulinkyntta
1/241 chilia

1rkl oliivioljya

1rkl voita

1/2tl suolaa
ripaus rouhittua mustapippuria

1259 mozzarellajuustoa
tuoretta basilikaa

Keité spagetti pakkauksen ohjeen mukaan. Hie-
nonna valkosipuli ja chili. Kuumenna voi-6ljyseos
paistinpannulla. Lisi4 valkosipuli, chili ja pinaatti.
Kuumenna sekoitellen muutama minuutti. Mausta
suolalla ja pippurilla. Kifintele sekaan pasta ja lisdd
tilkka pastan keitinlientd. Annostele lautasille ja lisdd
péille revitty mozzarella ja reilusti basilikaa.

YHTEISHYVA RUOKA ELOKUU 2015
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KLASSI

Rvihdwsushikokiksi

Sushi on japanilainen ruokalaji, jossa
on etikalla maustettua, keitettya riisia
kakkusina tai merilevaan kaarittyna
jaraaka a kasviksia.

Sushit tarjo Jakastikkeen,
wasabitahnan ja inkivaarin kera.
Paloja voi sydda kasin tai puikoilla.
Varaa 5-8 sushipalaa ruokailijaa
kohden.
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Makisushit

n.50 kpl, M, K, G
1pkt  (n.20 g) nori-merilevaarkkeja
500 g sushiriisia
71/2dl vetta
1dl riisiviinietikkaa
3/4dl sokeria
2t suolaa
250 g tuoretta lohifileeta
1 kurkku
1 avokado

rapeaa salaattia
Lisdksi

wasabitahnaa
soijakastiketta
sushi-inkivaaria (sailyke)

Sushi-sanasto

Maki = pienet rullat

Nori = kuiva merilevaarkki

Nori maki = merilevaan kaaritty, tay-
tetty riisirulla

‘..h
Riisiviinietikka = riisistd valmistettu, ‘
kirkas ja makeahko etikka I
Wasabitahna = vakeva maustekrassin

juuresta valmistettu tahna —

Gari eli sushi-inkivaari = sokeri-etikka- . . .

liemessa sailotty inkivaari Kafso'wdeoltva, kuinka puikoilla
syéminen sujuu.

Nigiri = riisipallon paalla yhteishyva.fi/Yhteishyva Live

esim. raakaa kalaa tai dyridisia

Keita riisi pakkauksen ohjeen mukaan.
Leikkaa kurkku kapeiksi tangoiksi, poista
siemenet. Leikkaa lohifileesta pitkittain
sentin paksuisia tankoja. Viipaloi avokado.

Tee sushit viidessa erdssa. Pane levaarkki
pdydalle Kiiltdva puoli alaspain. Painele
kasin noin 1,5 dl riisia arkin paalle. Jata 4 cm
arkin ylapaasta tyhjaksi. Pyyhkaise riisin
keskelle sormenpdaalla ohut vana wasabia.

Lammita suolalla ja sokerilla maustettua
riisiviinietikkaa ja sekoita kunnes mausteet
liukenevat. Kaada riisi laakeaan astiaan,
sekoita mausteliemi riisiin ilmavin, leikkaa-
vin liikkein.

Voit tehda joko yhden tai kahden taytteen
rullia, esim. lohi-kurkku tai avokado-
salaatti.

L

Leikkaa teravalla, kostutetulla veitsella
rullasta noin kymmenen viipaletta. Tarjoa
sushit mahdollisimman pian.

Aseta riisin paalle taytetta. Kaari levaarkki
taytteineen rullalle. Paina taytteita sormilla,
jotta ne pysyvat kaaroén sisalla. Kostuta
arkin toinen paa vedell, jolloin se liimau-
tuu tiiviisti kiinni.
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Salaatteja & yrtteja
samassa pussissa

Yhdesta sekoituksesta saa monta makua ja varia

salaattiin.

Kéyttovalmiit Lempi- ja Sulo-salaat-
tisekoitusten salaatit ja yrtit on viljelty
Varsinais-Suomessa ilman kemiallisia
torjunta-aineita. Salaattia ei tarvitse
huuhtoa ennen kéytt64. Avaamatto-
man pussin hyvi sdilyvyys perustuu
sithen, etté lehdet ovat pussissa koko-
naisina ja ne on pakattu koneellisesti
heti korjuun jéilkeen. Salaatteihin ei
kéytetd suojakaasua.

Paksoi eli pinaattikiinankaali on maultaan
voimakkaampi kuin kiinankaali. Siita kay-
tetaan siledhkot lehdet pinaatin tavoin ja
lehtiruodit valmistetaan kuten parsa.

Molempien salaattisekoitusten poh-
jana on rapeaa ji#salaattia. Lempi-
sekoituksen mausteena on liséksi
kdhiraa friseesalaattia, kirpedd viini-
suolaheinii ja maukasta rucolaa.

Sulo-sekoituksen aasialainen maku-
vivahde syntyy anikseen vivahtavasta
thaibasilikasta ja pienisti paksoin ja
tatsoin lehdisti.

Sekoitusten sisilto vaihtelee jonkin
verran sesongin mukaan. Pussillisessa
on 80 g salaattiaineksia.

Viinisuolaheina maistuu miedosti
suolaiselle ja happamalle.

Tatsoin eli Tha tsain maku on mieto ja
aromaattinen. Japanilaiset kutsuvat

tatsoita vitamiini-
vihannekseksi.
Se sisaltaa
kaliumia,
magnesiumia
jarautaa.

Jaasalaatti on rapea kerasalaatin
ja lehtisalaatin risteytys.

/

Thaibasilika on yksi maailman
vanhimmista yrteista. Sen maku on
mausteinen ja muistuttaa anista ja
kanelia.

Rucolan eli sinappi-
kaalin aromikkaassa
maussa vivahtavat
pahkina ja retiisi.

Friseesalaatti eli kahardendiivi on
makeahko, mieto, rapea ja mehukas.

&

Lehtipihvit, salaattia ja
avokadokastike
2 annosta, G

200g naudan ulkofileeta
1/4 tl suolaa

1/4 tl mustapippuria
Salaatti

1ps salaattisekoitusta
2tl oliiviéljya

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria
6-8 minitomaattia
Kastike

1 avokado

1/2 sitruunan mehua
1/2tl tabascoa

1dl jogurttia

12t mustapippuria
ripaus suolaa

Leikkaa lihasta 2 pihvii. Nuiji ne
kelmun vilissd ohuiksi. Jété pih-
vit huoneenlimpdon siksi aikaa, kun
valmistelet muut ainekset. Puolita
ja mausta tomaatit 6ljylla ja suolalla.
Paahda 125-asteisessa uunissa 20
minuuttia tai kdytd tomaatit sellaise-
naan. Halkaise avokado, koverra hedel-
mailiha kulhoon. Lisdd muut aineet ja
pyoriyti ainekset silediksi kastikkeeksi
sauvasekoittimella. Mausta salaatti
6ljyll4, suolalla ja pippurilla, lisda
péille tomaatit. Paista 6ljyttyjd pihveja
joko grillissi tai parilapannulla noin
minuutti molemmin puolin. Mausta
suolalla ja pippurilla. Tarjoa salaatin ja
avokadokastikkeen kanssa.
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